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Resumen 
Los conceptos de nutrición y de alimentación nos llevan a definir los alimentos y los nutrientes, y darle la importancia merecida 
para llevar a cabo una alimentación saludable y equilibrada según nuestras necesidades y en función de la aportación que tiene 
cada grupo de alimentos según sus funciones nutricionales. Para completar la educación nutricional se sintetizan una serie de 
consejos de los que comparten en su mayoría los especialistas en nutrición. También analizamos las principales enfermedades 
nutricionales por malnutrición y contaminación, la conservación, la comercialización de alimentos, y aspectos generales de los 
alimentos transgénicos. 
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Abstract 
The concepts of nutrition and food lead us to define food and nutrients, and give the deserved importance to carry out a healthy 
and balanced diet according to our needs and depending on the contribution of each food group according to their nutritional 
functions. Nutrition education to complete a series of boards that share most nutritionists are synthesized. We also analyzed the 
major nutritional diseases due to malnutrition and pollution, conservation, food marketing, and general aspects of genetically 
modified foods. 
Keywords: Nutrition, food, nutritional value, essential nutrients, biological value, plastic function, regulating nutrients, food 
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1. NUTRICIÓN Y ALIMENTACIÓN 
La nutrición es el conjunto de procesos mediante los cuales el organismo recibe, transforma e incorpora a sus células 
sustancias químicas, llamadas nutrientes, necesarias para el mantenimiento de sus funciones vitales. En ella se incluyen la 
digestión, la absorción y el metabolismo. En cambio, la alimentación consiste en proporcionar al cuerpo, mediante la 
ingestión, diferentes productos naturales o transformados (alimentos), libremente escogidos, que contienen sustancias 
nutritivas (nutrientes). 
Los alimentos están formados por una serie de sustancias que aportan la materia y la energía necesarias para realizar 
nuestras funciones vitales. De la gran cantidad de sustancias que componen los alimentos, algunas son imprescindibles 
para nuestro organismo, que son los nutrientes, y otras no son indispensables o no se pueden digerir. 
Los nutrientes que contienen los alimentos determinan la calidad y el valor nutritivo de éstos. La calidad de los 
alimentos es variable según los nutrientes que contiene. Por ejemplo, las proteínas que proporciona el pescado son de 
mayor calidad que las suministradas por las verduras. Y el valor nutritivo de un alimento lo determinan el tipo y la cantidad 
de nutrientes que contiene. Así, la leche tiene un alto valor nutritivo porque proporciona entre otros nutrientes, proteínas, 
calcio y vitaminas. 
Los nutrientes son los componentes químicos de los alimentos que podemos utilizar una vez se han digerido y 
absorbido. Hay nutrientes llamados esenciales, que nuestro organismo es incapaz de producir, por lo que los debemos de 
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tomar necesariamente con la dieta. Otros, se denominan no esenciales, ya que el organismo los puede sintetizar a partir 
de otros, durante los procesos metabólicos. Se distinguen seis grandes grupos de nutrientes: los hidratos de carbono, los 
lípidos, las proteínas, las vitaminas, los minerales y el agua, que presentan una o varias de las siguientes funciones: 
energética, estructural y reguladora. La primera consiste en que proporcionan la energía necesaria para desarrollar 
nuestras funciones vitales. Los glúcidos, lípidos y proteínas presentan esta función. La función estructural se refiere a que 
los nutrientes los utilizamos para formar nuestros propios materiales. Las proteínas, los lípidos (como los fosfolípidos), los 
minerales (como el Ca y el P) y el agua, poseen función estructural. La función reguladora se refiere a que los nutrientes 
intervienen en el control de las reacciones químicas que tienen lugar en el organismo. Las vitaminas, los minerales, las 
proteínas y el agua poseen función reguladora. 
Los hidratos de carbono son nutrientes energéticos y los forman unas unidades básicas llamadas monosacáridos. La 
glucosa es el principal nutriente energético de las células.  
Las fuentes de glúcidos son mayoritariamente vegetales (cereales, verduras, tubérculos, frutas…) y animales (leche y 
derivados, glucógeno de carnes y pescados). Tiene importancia la utilización de la fibra vegetal (celulosa, hemicelulosa, 
pectinas…) como factor de prevención de varias enfermedades del tracto digestivo al activar el peristaltismo intestinal. 
Los lípidos son una reserva muy importante de energía, forman la estructura de las membranas celulares, son 
necesarios para la síntesis de bilis y hormonas (colesterol), etc. Los glicéridos son lípidos energéticos, mientras que los 
fosfolípidos y el colesterol son lípidos estructurales. Existen lípidos esenciales que se deben de incorporar en la dieta, 
como el ácido linoléico, que abundan en aceites de semillas como la de soja o maíz; y lípidos esenciales de naturaleza 
vitamínica, como los carotenos (provitamina A) y calciferoles (vitamina D). No es aconsejable un consumo excesivo de los 
mismos porque puede aumentar el riesgo de sufrir alguna enfermedad cardiovascular. 
La calidad de una proteína viene dada por su valor biológico, que es la eficacia para asegurar el crecimiento o el 
mantenimiento del individuo que la ingiere, y depende de la proporción de aas esenciales que lleve. Así, las proteínas de la 
dieta tienen diferente valor alimenticio según su digestibilidad y según su contenido en aas esenciales. Hay algunas con 
muchos aas esenciales como las del huevo y del pescado, y otras con pocos aas esenciales, como las proteínas de origen 
vegetal. La necesidad específica de ingerir proteínas en la dieta viene por la incapacidad del organismo de síntesis del 
grupo amino y por su función plástica (componentes de estructuras celulares y extracelulares), ya que aunque las 
proteínas poseen también función energética puede ser suplida por H.C y grasas. 
Las vitaminas y los minerales son nutrientes esenciales. La deficiencia vitamínica provoca enfermedades. Las vitaminas 
(coenzimas) y muchos minerales (Na, K, Fe) son nutrientes reguladores con función catalítica por ser coenzimas o actuar 
como grupos prostéticos de proteínas específicas (Fe en hb, Zn en ADN y ARN pol). Las sales minerales son imprescindibles 









 para la osificación. Las sales minerales se incorporan en la dieta a través del agua, la leche y numerosos 
alimentos (frutas, hortalizas, carnes y pescados). 
El agua es el componente mayoritario del cuerpo y es de gran importancia debido a las funciones que presenta 
(disolvente, transportadora, termorreguladora) en relación con sus propiedades tan particulares (T.23). La ingestión de la 
cantidad de agua recomendada es la mejor prevención para trastornos renales. 
2. HÁBITOS SALUDABLES 
Los hábitos saludables relacionados con la alimentación y la nutrición serán aquellos que tengan como meta final la 
ingestión de una dieta equilibrada, variada y sana. Esta dieta proporcionará las sustancias necesarias para poder crecer, 
desarrollarse o mantenerse en buenas condiciones de salud. Para que la dieta esté equilibrada para una persona adulta, 
sana y dentro de necesidades generales medias, es necesario, que el 10-20% de las necesidades calóricas correspondan a 
las proteínas, el 30-35% a los lípidos y el 50-60% a los glúcidos. La proporción ideal de proteína vegetal y animal es 1:1, en 
lípidos es 60% de origen vegetal y 40% de origen animal; y los mono y disacáridos no deben representar más del 10%. 
Estas consideraciones variarán según estados específicos de patologías, embarazos y según la edad y actividad diaria 
personal. 
Una dieta equilibrada es aquella que proporciona la cantidad adecuada de energía y de los diferentes tipos de 
nutrientes para el buen funcionamiento del organismo. Se toma como modelo de una dieta diaria equilibrada la pirámide 
alimenticia. En ella, se ordenan los distintos tipos de alimentos que hay que consumir de mayor a menor proporción, que 
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corresponden a los siguientes grupos respectivamente: el grupo del pan, cereales, arroz y pastas, el siguiente es el de 
verduras y hortalizas, a continuación, el de frutas; luego el que corresponde a la carne roja, pollo, pescado, legumbres, 
huevos y frutos secos, seguido del nivel de lácteos; y finalmente, el grupo de las grasas, aceites y azúcar. 
Una dieta lo más aproximada a una dieta equilibrada, variada y sana la constituye la dieta mediterránea, debido a las 
siguientes características: Presenta el aceite de oliva como principal fuente de grasa; un consumo alto de alimentos ricos 
en fibra como frutas, verduras, legumbres y hortalizas. Se toman gran cantidad de productos frescos y con texturas firmes, 
como pan, fruta, verduras, frutos secos y hortalizas crudas, o bien se realizan hervidos y asados como preparaciones 
culinarias. También se toman pastas y arroces de tres a cuatro veces por semana, legumbres dos veces a la semana, y tres 
o cuatro piezas de fruta al día; al igual que el vino, en cantidades moderadas, en las comidas. Presenta un escaso consumo 
de alimentos proteicos, sobre todo de carnes rojas, predominando el pescado y las aves de corral. 
Por otro lado, entre tantos consejos diferentes que exponen diferentes autores para mantener una buena 
alimentación, destaco aquellos que resultan más importantes debido a su funcionalidad y/o consenso común por los 
buenos resultados aportados por los mismos. Éstos son los siguientes: ingerir únicamente la cantidad de energía que se 
gaste; si hay exceso, disminuir el aporte energético y aumentar su consumo mediante ejercicio físico.  
Existen tablas de calorías, para calcular el aporte energético necesario, y dietas adecuadas a cada persona en relación 
con su metabolismo y su actividad. El segundo consejo es aumentar el consumo de carbohidratos complejos y azúcares 
“naturales”, disminuyendo el consumo de azúcares refinados y procesados, e ingerir una proporción adecuada de fibra 
dietética. El tercer consejo consiste en reducir el consumo total de grasas al 30%, aproximadamente, del aporte 
energético, disminuyendo el consumo de grasas saturadas y compensarlo con el de grasas insaturadas. El cuarto consejo 
consiste en reducir el consumo de colesterol. El siguiente consejo es limitar el consumo de sodio, reduciendo el consumo 
de sal a 5 g diarios, y aportar la cantidad de agua necesaria para mantener el equilibrio hídrico. Otro consejo es 
incrementar el consumo de frutas, verduras y cereales enteros; y por último, limitar el consumo de bebidas alcohólicas. 
Es necesario también mantener la higiene de los alimentos durante su producción, conservación y manipulación 
mediante una serie de pautas como son evitar la contaminación de suelo agrícola y de animales utilizados, mantener los 
alimentos correctamente envasados y resguardados, cocinar correctamente los alimentos evitando la presencia de 
microorganismos o toxinas, etc. 
3. PRINCIPALES ENFERMEDADES 
Las principales enfermedades están relacionadas con la malnutrición o con la contaminación de los alimentos. La 
malnutrición es una nutrición inadecuada, a causa de una alimentación deficiente o de un consumo excesivo de alimentos. 
Puede provocar enfermedades por carencia, como la anemia o la avitaminosis, enfermedades por caries dental y ciertos 
trastornos de la alimentación como la obesidad, la anorexia, la bulimia, y otros como la arteriosclerosis. 
La anemia es producida por una carencia de hierro. Una medida de prevención es consumir alimentos ricos en hierro 
como determinadas carnes o legumbres. 
La avitaminosis agrupa una serie de enfermedades ocasionadas por carencia de vitaminas, con síntomas variables 
dependiendo de qué vitamina esté deficitaria en la dieta. Se previenen con una dieta equilibrada ya que las vitaminas se 
encuentran muy bien distribuidas en los alimentos. 
La caries dental es la destrucción del diente causada por los ácidos que las bacterias producen cuando utilizan los restos 
de azúcares sencillos que forman la placa dental. El consumo excesivo de dulces las acentúa. Para prevenirla se debe de 
limpiar los dientes después de cada comida, disminuir el consumo de azúcares refinados, visitar regularmente al dentista, 
etc. La caries dental, dependiendo de su grado de alteración, puede producir ciertas enfermedades relacionadas con el 
aparato digestivo, nervioso… 
La obesidad consiste en un exceso de grasa corporal. Las personas son obesas si la cantidad de grasa sobrepasa el 15% 
del peso en los hombres y el 25% en las mujeres. Aunque existen otras causas de obesidad, la mayoría son consecuencia 
de una ingesta de energía superior al gasto energético total, producida cuando consumimos un exceso de energía en 
forma de hidratos de carbono y grasas. La obesidad es un importante factor de riesgo de otras alteraciones, como la 
diabetes, hipertensión arterial, enfermedades cardiovasculares, etc. Para prevenirla se necesita hacer ejercicio físico y/o 
seguir dietas hipocalóricas. 
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La anorexia es una desnutrición y una delgadez extrema que se origina por el rechazo a la comida causado por 
trastornos psicológicos. En cambio, la bulimia es un trastorno que lleva a consumir de forma compulsiva y a escondidas 
gran cantidad de alimentos y a vomitarlos posteriormente. El tratamiento es psicológico, tanto para la anorexia como para 
la bulimia, con control dietético y de comportamiento. 
En la arteriosclerosis se produce una insuficiencia circulatoria por estrechamiento de la luz arterial. Entre los factores de 
riesgo más importantes que desencadenan esta enfermedad se encuentran la hipertensión arterial, tabaquismo, estrés, 
obesidad y la dieta cuando conlleva una ingesta elevada de grasas saturadas, de colesterol y un exceso de calorías.  
En cuanto a la contaminación de los alimentos, se puede producir por varios agentes: microorganismos (bacterias, 
virus, hongos y algas), parásitos, sustancias tóxicas (toxinas) y por otras sustancias químicas. Los principales vehículos de 
transmisión de estos agentes son las personas enfermas, que contaminan los alimentos que manipulan, y las moscas y el 
polvo, que los pueden transportar provocando infecciones alimentarias, toxiinfecciones o intoxicaciones. 
Las infecciones alimentarias se originan por el consumo de alimentos contaminados por microorganismos y/o parásitos 
(ej. Salmonelosis). Cuando el alimento, además contiene toxinas, estas infecciones se denominan toxiinfecciones 
alimentarias (ej. Botulismo). Las intoxicaciones aparecen por la ingestión de alimentos contaminados con toxinas como la 
intoxicación por ciguatera. Por último, la contaminación por otras sustancias químicas puede ser por metales pesados, 
agentes anabolizantes o por una mala utilización de los pesticidas y abonos, que dejan residuos en frutas, verduras, 
carnes… En ocasiones, los plaguicidas pueden eliminarse limpiando los alimentos antes de consumirlos. 
4. LAS PERSONAS COMO CONSUMIDORES 
Los alimentos son productos que se alteran por descomposición natural y por contaminación con microorganismos. 
Para conservarlos existen diferentes técnicas, como la conservación basada en la temperatura, tratamiento con ácidos, 
con conservantes químicos, etc. Así, por ejemplo el frío retarda o impide el crecimiento de las bacterias. Los alimentos se 
conservan durante 5 días si se mantienen entre 0 y 4
o
C y unos cuantos meses si se congelan a -20
o
C.  
Los aditivos alimentarios son sustancias que se añaden a los alimentos y a los preparados alimenticios para que 
conserven las propiedades (sabor, color, aroma…), recuperen la calidad perdida y se evite la descomposición. Estas 
sustancias, que pueden ser naturales o artificiales, se utilizan en cantidades muy pequeñas y no deben perjudicar la salud, 
por lo que se someten continuamente a un control sanitario. No obstante, no está clara la repercusión que puede tener el 
uso de algunos a largo plazo, a causa del efecto acumulativo en el organismo. Por eso se recomienda comer alimentos 
frescos. 
Los consumidores debemos de tener una información completa sobre los productos alimentarios. Hasta ahora, el 
etiquetaje es la única información obligatoria que deben llevar todos los alimentos. Incluyendo en la etiqueta, al menos, el 
nombre o la denominación del alimento, la lista de ingredientes, también los aditivos alimentarios, el contenido neto, la 
fecha de caducidad o el consumo preferente, y el nombre y dirección del fabricante. 
En cuanto a los alimentos transgénicos, decir que se producen a partir de organismos genéticamente modificados. Con 
la manipulación genética se obtiene cereales que proporcionan mayor cantidad de alimento, plantas que superan el 
ataque de plagas y enfermedades, cultivos que resistan mejor a la sequía y la salinidad, etc. Hoy en día hay muchos 
alimentos elaborados con productos transgénicos, como por ejemplo galletas, frutas, cereales, etc. que se comercializan 
en nuestro país. Cuando un producto alimentario contiene alimentos transgénicos, esto se debe especificar en la etiqueta. 
Por último, es importante destacar el desarrollo de la Ciencia y Tecnología de los alimentos que ha permitido mejorar 
los análisis que determinan posibles agentes que afectan a la salud humana, las cualidades organolépticas, y principios 
nutritivos presentes en los alimentos.  
Otra consideración importante a favor de los intereses del consumidor, es la existencia de los códigos alimentarios y 
otras disposiciones legales que regulan las condiciones mínimas exigibles en el proceso industrial y comercial de los 
alimentos, bebidas y otras materias de consumo doméstico, según las directrices de la OMS y la FAO. 
5. CONCLUSIÓN Y ACTIVIDADES PRÁCTICAS 
Como conclusión, considero oportuno recordar que debido a la estrecha relación que existe entre dieta y salud es 
necesario una buena información y formación del alumno referente a la nutrición y la alimentación. Como la alimentación 
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es una actividad consciente y voluntaria, tiene importancia una adecuada educación para lograr una alimentación óptima 
que conduce a una adecuada nutrición, mejorando la calidad de vida de las personas. 
Entre las actividades prácticas relacionadas con los contenidos de este tema que se pueden realizar con los alumnos, 
son de especial interés el cálculo calórico diario de la dieta en los alumnos para determinar si es equilibrada o no, e incidir 
en los hábitos saludables. También se puede analizar etiquetas alimentarias o determinar nutrientes en los alimentos para 
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